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Методичний посібник "Опис копінг стратегій - коротка форма" розкриває 
основні положення україномовної версії опитувальника із 32 пунктів. Посібник 
містить інформацію, яка дозволяє ознайомитися з методикою дослідження 
копінг-стратегій за трьома субшкалами. Запропоновано інструкцію до 
опитувальника, а також бланк і програму математичної статистики, які 
дозволяють швидко та зручно обробляти результати. Наведено літературу з 
першоджерелами, зразками аналогічних досліджень та посилання на сайт з 
розробленими Сообіе Еогтя. Посібник може використовуватись психологами та 
соціальними працівниками для вивчення психічного стану осіб. 

УДК 159.972(072) 
Се Ші8 папиа! їп АРА 5бїу/е аз: 
Зтадпік, А. У., 8. Метук, Уи. В. (2023). Оруз КоріпП 5їтатенії - КогоїКка Їогта 
ІСоріпе Угатесіез Туепіогу - Лог Конті. КЕКРОСН. 
рер8://доїі.оге/10.26697/згі.кгросі/збадтік.теіпук.1.2023 


О Стаднік А. В., Мельник Ю. Б., 2023. 
О ХОГОКЗ, оформлення, 2023. 


Стаднік А. В., Мельник Ю. Б. 


ЗМІСТ 
121 03 І УРАРОНОИРИИ НОРИ УРНИ РИ ОРИРОРИРИРИО РИ РР А А ЕРИ СИ 4 
НО ПО І пори афоньникий іс ііувайй на дібнезнанйпебунааваанівніннанкоадізалвівсндоаввнврені бзінобоюний З 
НІС поаб ан кьньозни вно інь бодането ірон сованінаась колоді 5 
БЛЯНК ВІДПОВІДНО о неон првнкскафиа ав бнннаваньні ць родні 10 
ЛІГОРАТУР А денні іньнок і нання наб вінньнь біоніка обізнані оба 11 


Опис стратегій подолання - коротка форма 


ВСТУП 


Методичний посібник "Опис копінг стратегій - коротка форма" розкриває 
основні положення україномовної версії опитувальника Соріпеє 5ітаїесіе5 
Шуепіогу 5Прогі-Когт (Тобіп еї а!., 1989) із 32 пунктів. 

Посібник містить інформацію, яка дозволяє ознайомитися з методикою 
дослідження копінг-стратегій за трьома субшкалами. 

Основна субшкала копінг-стратегій включає наступні пункти: вирішення 
проблем (Р5), когнітивна реструктуризація (СК), вираження емоцій (НЕ), 
соціальна підтримка (85), уникнення проблем (РА), прийняття бажаного за 
дійсне (УТ), самокритика (5С) та соціальний відхід (5). 

Вторинна субшкала копінг-стратегій включає наступні пункти: проблемно- 
орієнтоване залучення (РЕЕ), проблемно-орієнтоване відсторонення (РЕГ), 
емоційно-орієнтоване залучення (ЕЕЕ) та емоційно-орієнтоване відсторонення 
(ЕЕ). 

Третинна підшкала копінг-стратегій включає пункти першого рівня: 
залучення (Е) та відсторонення (Р), а також пункти другого рівня: залучення, 
сфокусоване на проблемі та емоціях, відсторонення, сфокусоване на проблемі та 
емоціях. 

Для обчислення оцінки вторинної та третинної підшкал підсумовують 
оцінки відповідних категорій первинної підшкали. Кожен пункт оцінювався за 5- 
бальною шкалою Лайкерта. Респондентам необхідно оцінити загальну частоту, З 
якою вони використовують кожну наведену стратегію подолання в опитуванні 1 
вказати свій вибір таким чином: 1 - «Ніколи», 2 - «Рідко», 3 - «Іноді», 4 - «Часто» 
і 5 - «Майже завжди». Вищі бали відображають більш широке використання 
відповідної стратегії подолання. 

Запропоновано інструкцію до опитувальника, а також бланк (Таблиця 1), який 
дозволяє швидко та зручно обробляти результати. 

Проведенні авторами дослідження (Рурепко ег аї., 2023; З1адпікК еї а!., 2022; 
утадпік еї а!., 2023) довели ефективність використання розроблених Сообіе Еогтя 
(рирз://дої.оге/10.26697/згі тезеагсі-ргої|есів), а також математичну обробку даних 
за допомогою програмного забезпечення 5Р55 27.0 50їімаге. 

Посібник | може  використовуватись психологами та соціальними 
працівниками для вивчення психічного стану осіб. 
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ІНСТРУКЦІЯ: 
Опитування проводиться з метою дослідження особистого самопочуття. 
Опитування є добровільним і анонімним. 
Анкета містить питання про те, як Ви відчували себе протягом останнього тижня. 
За кожним питанням слід обрати один варіант відповіді (1-5), який записати у 
бланку відповідей під номером питання. Відповіді мають бути на всі питання. 
Дякуємо за Ваш час та відповіді! 


1. Я вирішував(-ла) проблеми відповідно до ситуації: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


2. Я намагався(-лась) побачити позитивні сторони проблеми: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


3. Я розповідав(-ла) про свої почуття задля того, що зменшити стрес: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


4. Я шукав(-ла) когось, хто може вислухати: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


5. Я поводився(-лась) так, ніби нічого не сталося: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


Опис стратегій подолання - коротка форма 


6. Я сподівався(-лась), що станеться диво: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


7. Я зрозумів(-ла), що сам(а) відповідальний за свої проблеми: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


8. Я проводив(-ла) багато часу на самоті: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


9, Я розробив(-ла) план дій та чітко слідував йому: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


10. Я дивився(-лась) на проблему із різних точок зору та намагався(-лась) 
знайти кращий варіант її розв'язання: 

1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


11. Я давав(-ла) вихід своїм емоціям: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 
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12. Я говорив(-ла) про свої відчуття: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


13. Я намагався(-лась) забути про проблему: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


14. Я хотів(-ла) щоб ситуація вирішилася якнайшвидше: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


15. Я звинувачував(-ла) себе: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


16. Я уникав(-ла) сім'ю та друзів: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


17. Я не тікав(-ла) від проблеми: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


Опис стратегій подолання - коротка форма 


18. Я запитав(-ла) себе про те, що мені насправді важливо і зрозумів(-ла), що все 
не так погано як спочатку здавалося: 

1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


19. Я відкрито виражав(-ла) свої емоції: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


20. Я розмовляв(-ла) з близькою мені людиною: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


21. Я не хотів(-ла) багато думати про проблему: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


22. Я хотів(-ла) би щоб ця ситуація ніколи не трапилась: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


23. Я критикував(-ла) себе за те, що сталося: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 
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24. Я уникав(-ла) спілкування з людьми: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


25. Я знав(-ла), що треба робити тому подвоїв(-ла) свої зусилля по розв'язанню 
проблеми: 

1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


26. Я переконав(-ла) себе, що все не так погано, як здається: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


27. Я прийняв(-ла) свої почуття і відпустив ЇХ: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


28. Я звернувся(-лась) до родича за порадою: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


29. Я уникав(-ла) думок про ситуацію: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 
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30. Я сподівався(-лась), що якщо зачекаю, то проблема вирішиться сама по собі: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


31. В тому, що сталося, є моя провина 1я це визнаю: 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


32. Я на деякий час усамітнився(-лась): 
1 - ніколи; 

2 - рідко; 

3 - іноді; 

4 - часто; 

5 - майже завжди. 


Таблиця 1. 
Бланк відповідей 
1 2 3 4 
5 6 7 8 
9 10 11 12 
13 14 15 16 
17 18 19 20 
21 22 23 24 
25 26 27 28 
29 30 31 32 
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